World Mental Health Day
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Mental Health Tee

Zusammen mit dem Neurodivergenten
Znacht bieten wir dir einen Safe Space, in
dem du dich in gemutlicher Atmosphare
uber Themen austauschen kannst, die dich
gerade beschaftigen.

Workshop: Atem- und Kérpertherapie
Selbstwahrnehmung starken und
Ubungen fiir den Alltag kennenlernen
mit Marlene Baumann

“Gemeinsam entdecken wir einfache, aber
wirkungsvolle Techniken, um dein
Nervensystem zu beruhigen und dich in
einen entspannten, aufnahmebereiten
Zustand zu bringen.”

Vortrag “Wenn Bewegung zur Sucht wird:
Einblicke und Erkenntnisse aus erster
Hand” mit Adrian Badertscher

Was ist die Sport-/Bewegungssucht? Wie kann sie
bei dir und anderen erkannt werden? Was kannst
du tun, um selbst resilient zu werden? Diese und
weitere Themen werden im Vortrag besprochen.
Die Inhalte basieren auf eigenen Erfahrungen
sowie dem Austausch mit Expert*innen.

Slow Down Yoga mit Lea Mubi

“In dieser sanften Yoga-Stunde lassen wir Korper
und Geist zur Ruhe kommen. Mit fliessenden
Bewegungen und langeren Haltepositionen fuhre
ich dich Schritt fur Schritt in tiefe Entspannung.
Begleitet wird die Praxis durch gezielte
Atemubungen und wohltuenden Visualisierungen,
die dich dabei unterstutzen, den Stress des
Alltags loszulassen und in einen Zustand innerer
Gelassenheit einzutauchen.”
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